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 Sesungguhnya sesudah kesulitan akan datang kemudahan, maka apabila 
kamu telah selesai (dari suatu urusan), kerjakanlah dan sungguh-
sungguh (urusan)  yang lain dan kepada Tuhanlah hendaknya kamu 
berharap.  
 Jangan hanya menghindari yang tidak mungkin. Dengan mencobas 
esuatu yang tidak mungkin, seseorang akan bisa mencapai yang terbaik 
dari yang mungkin ia capai. 
 Kesuksesan adalah orang yang hari ini lebih baik dari kemarin dan besok 
lebih baik dari hari ini 
 Ibu adalah segalanya dia menghibur kita disaat kita letih, harapan kita 
saat menderita dan kekuatan kita saat lemah.  
 A friend is someone who knows the song in your heart and sing it back 
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PENGARUH SENAM AEROBIC LOW IMPACT TERHADAP KUALITAS TIDUR 
WANITA PRE MENOPAUSE  
(Dibimbing Oleh : Umi Budi Rahayu, ST. FT dan Dwi Rosella Komalasari, SST. FT , M. 
Fis) 
Pre menopause adalah suatu kondisi fisiologis pada wanita yang telah memasuki proses 
penuaan yang ditandai dengan menurunnya kadar hormonal estrogen dari ovarium yang sangat 
berperan dalam hal reproduksi dan seksualitas. Masalah pada masa Pre menopause sangat 
bervariasi. Permasalahan yang dijumpai pada masa pre menopause seperti hot flashes, 
berkeringat malam, fatigue, insomnia, depresi, ansietas, gangguan daya ingat, gejala urogenital, 
dan sering menyebabkan gangguan kualitas hidup. Dari semua gejala pre menopause gangguan 
kesulitan tidur merupakan salah satu yang utama yang disebabkan karna perubahan hormone dan 
hot flashes. Salah satu olahraga yang dapat diberikan dalam upaya pencapaian kualitas tidur yang 
baik adalah senam aerobic. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh senam aerobic 
low impact terhadap kualitas tidur wanita pre menopause. 
 Penelitian ini menggunakan metode quasi exsperimental dengan menggunakan rancangan 
one group pre-test and post-test design. Jumlah sampel adalah 15 orang, dengan usia 40-50 
tahun.  Cara pengambilan sampel adalah purposive sampling, yakni pengambilan sampel yang 
sesuai dengan kriteria inklusi dan ekslusi. Teknik analisa data yang digunakan adalah Wilcoxon 
Test. Dari uji analisis tersebut didapat nilai p= 0,001 atau nilai p< 0,05, yang artinya ada 
pengaruh pemberian senam aerobic low impact terhadap kualitas tidur wanita pre menopause. 
Semoga penelitian ini dapat berlanjut dan dapat berguna bagi peneliti, tenaga medis ataupun 
masyarakat umum. 
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ANNA KURNIA (J120121024) 
THE EFFECT OF AEROBIC LOW IMPACT GYMNASTICS TOWARD QUALITY OF 
SLEEP PRE MENOPAUSAL WOMEN. 
(Supervised by : Umi Budi Rahayu, ST. FT and Dwi Rosella Komalasari, SST. FT , M. Fis) 
Pre-menopausal is a physiological condition in women who have entered the aging 
process is characterized by decreasing hormonal levels of estrogen from the ovaries, which is 
important in terms of reproduction and sexuality. The Problems of the Pre menopause is vary 
widely. The Problems encountered in the pre menopause such as hot flashes, night sweats, 
fatigue, insomnia, depression, anxiety, memory disorders, urogenital symptoms, and because of 
these symptoms are very lead to impaired quality of life. Of all the pre menopause symptoms, 
difficulty of sleep is one of the main caused by hormonal changes and hot flashes. One of the 
sports that can be given in an effort to achieve good quality sleep is aerobic exercise. This study 
was conducted to determine the effect of low impact aerobics gymnastics to sleep quality of pre-
menopausal women. 
This research was done by using quasi experimental design of one group pre-test and 
post-test design. The number of samples was 15 people, at average age 40-50 years old.  The 
sample was taken by purposive sampling technique, the sampling taken according to the 
inclusion and exclusion criteria. Data analysis technique was done by using the Wilcoxon 
Test.based on the analysis obtained p value =0,001 or p value <0,05, means that there is an effect 
of aerobic low impact gymnastics toward quality of sleep pre menopausal women. Hopefully this 
research can continue and can be useful for researchers, medical personnel or the general public.  
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